El sdbado empiezael afio 2022 y durante estas celebracionesdejamosirlo que pasoenel 2021 y
organizamos lasintenciones parael nuevo ano.

Una de lasformas para logrartener una vida mas sana es teniendo aprecio por uno mismo a partirde
acciones que contribuyen con el crecimiento fisico, emocional y espiritual.

El amor propio comienzacon el cuidado personal. Esoimplica hacerejercicio con regularidad, dormirlo
suficiente, mantener conexiones sociales, hacerse chequeos médicos anualmente, consultaral médicosi
no se siente bien fisicao mentalmente, y dejar los malos hdbitos como fumary otras adicciones. A partir
de ahi, tenga en cuentasus prioridades. Aquialgunas estrategias de amor propio paracomenzarel afio
con el pie derecho.

Las afirmaciones positivas son declaraciones que uno se hace asi mismoy que afirman que algo
esverdad o que lo puede hacer. Con el tiempo (y trabajando en ello), elresultado deseado se
convierte enrealidad, lo que le ayudaagenerar confianzay a lograr sus objetivos. Elija palabras
gue resuenenensuinterior,como “soyvalioso”, “yo puedo”, “esto también pasarad” o “lo
lograre”. Digalas envozalta frente aun espejo, o escribalas. También puede repetirlasen su
cabezadurante el dia.

Nos han ensefiado laimportanciade perdonaralos demas, peroa muchos de nosotros nos
resulta dificil perdonarnos anosotros mismos. Laculpay el remordimiento pueden afectar
enormementelasalud fisicay mental, ademas de hacerque descuide alas personas que lo
aman y lo necesitan. Acepte los errores, aprendade ellos y siga adelante. Seatan paciente,
gentil y compasivo consigo mismo como lo es con las personas que le importan.

practicas basadas enla atencion plenale permiten vivirlavidatal como sucede, conlobuenoy
lo malo, sin prejuicios niideas preconcebidas. Laatencion plena consisteen dejaratrds el
pasadoy el futuro, y sercompletamente consciente de lo que estd pasando en el presente. Las
investigaciones demuestran que las herramientas de atencion plena, pueden aliviar el dolor
cronicoy la ansiedad, mejorarel estado de animoyaumentarlacalidad de vida.

La felicidad empieza con uno mismo. Esperar que alguien mas satisfaga sus necesidades no es
justo para la otra personay tensalasrelaciones. Las personasvienen, se vande lavidade uno.
Asique tome el control de su propiafelicidad: en lugarde esperar que alguien masloame
incondicionalmente o lo haga feliz, mire dentro de si. Una vez que defina suamor propioy
aprendaa tratarse a si mismo con dignidad, amabilidad y respeto, podrd establecer limitesy
expectativas respectoacomolosdemaslo tratan y loaman.



